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〈
樋
山  

光
教
略
歴
〉

神
奈
川
県
生
ま
れ
。
麻
布
学
園
を
経
て
、

1
9
8
2
年
慶
応
義
塾
大
学
医
学
部
卒

業
。
桜
ヶ
丘
記
念
病
院
（
専
門
病
院
、
7

年
余
）、横
浜
市
立
市
民
病
院
（
18
年
弱
）、

東
京
医
療
セ
ン
タ
ー
（
13
年
）
を
経
て
、

2
0
2
1
年
5
月
よ
り
和
楽
会
横
浜
ク

リ
ニ
ッ
ク
院
長
。
大
学
の
学
生
相
談
、
企

業
や
病
院
の
産
業
精
神
保
健
、
透
析
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
リ
エ
ゾ
ン
も
継
続
し
て
お

り
、
幅
広
い
疾
患
の
診
断
・
治
療
に
携

わ
っ
て
き
た
経
験
を
活
か
し
、
精
神
科

臨
床
領
域
で
の
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
社
会

貢
献
を
目
指
す
。

　

話
を
続
け
ま
し
ょ
う
。
今
回
の
お
題

は「
沈
黙
を
守
る
」で
す
。

・
沈
黙
を
守
る

　

T
E
D
と
い
う
欧
米
で
人
気
の
あ
る

プ
レ
ゼ
ン
番
組
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

そ
の
中
の
、
エ
ル
ネ
ス
ト
・
シ
ロ
ッ
リ

と
い
う
発
展
途
上
国
で
起
業
支
援
を
す

る
イ
タ
リ
ア
人
の
お
話
で
す
。
彼
が
若

い
頃
ア
フ
リ
カ
南
部
の
内
陸
国
ボ
ツ
ワ

ナ
に
農
業
支
援
に
行
っ
た
時
の
こ
と
で

す
。
ザ
ン
ベ
ジ
川
と
い
う
大
河
が
流
れ
、

ア
フ
リ
カ
で
も
豊
か
な
水
が
あ
る
の

に
、
な
ぜ
か
人
々
は
農
業
を
行
わ
な
い

で
い
ま
し
た
。
彼
は「
な
ん
だ
簡
単
じ
ゃ

な
い
か
！
」
と
思
い
ま
し
た
。
そ
の
気

の
な
い
現
地
の
人
々
を
お
金
を
払
っ
て

ま
で
集
め
、
農
業
の
も
た
ら
す
豊
か
な

恩
恵
を
説
い
た
の
で
す
。
そ
し
て
イ
タ

リ
ア
ン
ト
マ
ト
や
ズ
ッ
キ
ー
ニ
が
こ
の

地
で
た
わ
わ
に
実
る
の
を
見
せ
よ
う
と

思
い
ま
し
た
。
そ
し
て
そ
れ
ら
が
立
派

に
熟
れ
、
収
穫
で
き
る
と
こ
ろ
ま
で
漕

ぎ
つ
け
た
あ
る
夜
、（
こ
ち
ら
は
何
の

宣
伝
も
し
て
い
な
い
の
に
！
）河
か
ら

総
勢
2
0
0
匹
の
カ
バ
た
ち
が
現
れ
、

一
夜
に
し
て
す
べ
て
を
食
べ
尽
く
し

去
っ
て
行
き
ま
し
た
。
こ
の
惨
状
を
目

の
当
た
り
に
し
た
シ
ロ
ッ
リ
は
現
地
の

人
を
呼
ん
で
「
な
ぜ
教
え
て
く
れ
な

か
っ
た
の
か
! ?
」
と
尋
ね
た
ら
、
答
え

は
こ
う
で
し
た
。「
だ
っ
て
訊
か
な
か
っ

た
じ
ゃ
な
い
か
」。

　

つ
ま
り
彼
は
現
地
の
人
に
「
な
ぜ
農

業
を
し
な
い
の
か
？
」
と
全
く
訊
く
こ

と
を
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
現
状
に
対
し

て
全
く
無
知
の
ま
ま
、
自
分
の
思
い
込

み
で
突
っ
走
っ
た
結
果
を
思
い
知
ら
さ

れ
た
の
で
す
。

　

そ
の
後
彼
は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
に
入

り
、
皆
に
指
示
す
る
代
わ
り
に
彼
ら
の

話
を
聴
く
よ
う
に
し
ま
し
た
。
真
に
支

援
を
求
め
て
い
る
人
に
出
会
い
、
相
手

の
こ
と
を
理
解
し
よ
う
と
積
極
的
に

「
黙
っ
て
」
話
を
聴
い
た

の
で
す
。
す
る
と
現
地

の
人
の‘
本
音
’が
語
ら

れ
、
相
手
の
要
請
に
応

じ
る
「
起
業
支
援
」
に
繋

が
り
、
効
率
的
で
有
用

な
活
動
が
軌
道
に
乗
る

よ
う
に
な
っ
た
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

彼
は
T
E
D
で
こ
う

言
っ
て
い
ま
す
。W

ant 
to help som

eone？　
S
hut up and　

listen!

（
人
を
助
け
た
い
な
ら
、

黙
っ
て
聴
こ
う
！
）

　

こ
れ
は
極
め
て
単
純

な
教
え
で
す
が
、
患
者
さ
ん
の
話
に「
口

を
挟
ま
な
い
で
聴
い
て
い
く
」
の
は
、

少
な
く
と
も
私
に
と
っ
て
は
な
か
な
か

難
し
い
こ
と
で
し
た
。
つ
い
つ
い
患
者

さ
ん
の
話
の
腰
を
折
っ
て
流
れ
を
堰
き

止
め
、
意
識
的
に
は
善
意
で
あ
れ
、
余

計
な
コ
メ
ン
ト
さ
ら
に
は
ア
ド
バ
イ
ス

を
し
た
い
独
り
よ
が
り
の
欲
求
が
頭
を

擡
げ
や
す
い
も
の
で
す
。
そ
れ
に
抗
う

の
は
習
慣
化
す
る
ま
で
は
か
な
り
大
変

で
し
た
し
、
そ
の
後
も
投
薬
や
書
類
作

成
と
い
う
現
実
的
対
処
を
求
め
ら
れ
る

状
況
に
よ
っ
て
は
時
と
し
て
困
難
に
な

り
ま
す
。

　

最
近
亡
く
な
ら
れ
た
恩
師
か
ら
、
研

修
医
時
代
に
熱
心
に
教
え
て
い
た
だ
い

た
言
葉
も
、
こ
れ
と
同
列
の
こ
と
で
、

こ
の
こ
と
が
ず
っ
と
自
分
の
問
診
の
指

針
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
昔
は
ド
イ
ツ

精
神
医
学
が
盛
ん
だ
っ
た
の
で
、
そ
の

言
葉
も
格
調
高
く
ド
イ
ツ
語
で
し
た
。

gleich bew
egende A

ufm
erksam

keit 

（
と
も
に
揺
れ
る
注
意
）で
す
。
つ
ま
り

患
者
さ
ん
の
話
し
た
い
方
向
に
で
き
る

だ
け
一
緒
に
つ
き
あ
っ
て
聴
い
て
い
く

と
い
う
も
の
で
す
。
こ
の
患
者
さ
ん
が

話
し
た
い
方
向
と
い
う
の
は
、
意
味
の

あ
る
こ
と
な
の
で
、
私
の
イ
メ
ー
ジ
で

は
「
朝
顔
の
弦（
つ
る
）が
伸
び
る
方
に

任
せ
て
」‘
本
音
’を
伺
う
と
い
う
ス
タ

ン
ス
で
す
。
た
だ
実
務
的
に
は
時
間
が

限
ら
れ
て
い
る
の
で
、
沈
黙
/
傾
聴
は

決
め
ら
れ
た
時
間
と
の
バ
ラ
ン
ス
の
中

で
考
え
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

・
陰
性
感
情
を
抱
え
る

　

次
は
治
療
者
の
力
量
が
問
わ
れ
る
こ

と
で
す
が
、
不
安
や
抑
う
つ
、
怒
り
と

い
っ
た
患
者
さ
ん
の
「
陰
性
感
情
を
抱

え
る
」
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
話
を
進

め
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
聞
き
手
側
で
あ
る
治
療
者
が

患
者
さ
ん
の
示
す
「
陰
性
感
情
に
反
応

し
て
拒
絶
的
な
態
度
を
取
ら
な
い
」
の

は
勿
論
の
こ
と
、「
包
み
込
ん
で
適
切

に
返
す
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
れ
は

想
像
に
難
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
か

な
り
骨
の
折
れ
る
心
理
的
な
仕
事
で
、

治
療
者
の
感
じ
る
疲
労
の
か
な
り
の
部

分
を
占
め
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
は
治
療

の
大
切
な
部
分
を
構
成
し
て
お
り
、
不

可
避
な
も
の
と
言
え
ま
す
。
な
ぜ
か
治

療
者
に
対
し
て
怒
り
を
向
け
て
く
る

方
、
不
安
で
泣
き
崩
れ
る
方
、
落
ち
込

ん
で
死
に
た
い
と
言
わ
れ
る
方
な
ど
を

前
に
し
て
、
当
然
治
療
者
と
し
て
は
可

能
な
限
り
「
包
み
込
ん
で
」
何
と
か
し
て

あ
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。
さ
て
そ
の
た

め
に
は
同
時
に
一
歩
引
い
て
、
そ
の
感

情
が
出
て
く
る
源
泉
、
全
体
の
流
れ
を

感
じ
取
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
が
読

み
取
れ
れ
ば
、
本
人
の
ニ
ー
ド
が
分
か

り
、「
適
切
に
返
す
」
こ
と
に
繋
が
り
ま

す
。「
つ
ら
い
ね
」
と
言
葉
に
す
る
か
ど

う
か
は
別
と
し
て
、
治
療
者
が
こ
の
よ

う
に
何
と
か
し
た
い
と
思
い
を
め
ぐ
ら

す
こ
と
は
、
患
者
さ
ん
本
人
の
抱
え
て

い
る‘
辛
さ
’を
「
共
に
抱
え
る
」
こ
と
に

な
る
の
で
、
そ
の
心
の
負
担
は
、
そ
れ

な
り
に
軽
減
さ
れ
る
こ
と
と
思
い
ま

す
。
イ
メ
ー
ジ
的
に
は
、
衣
類
の
「
染

み
抜
き
」
に
似
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
あ
て
布
に
シ
ミ
が
移
っ
た（
治

療
者
側
の
心
的
疲
労
の
）分
だ
け
、
シ

ミ
が
薄
く（
患
者
さ
ん
の
心
が
軽
く
）な

る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
そ
の
治
療
的
意
味

合
い
に
つ
い
て
は
次
回
に
回
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
そ
れ
で
は
ま
た
。
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〈
坂
元  

薫
略
歴
〉

東
京
出
身
（
ル
ー
ツ
は
鹿
児
島
県
串
木

野
の
金
鉱
山
）。１
９
７
６
年
栄
光
学
園

高
等
学
校
卒
業
。
１
９
８
２
年
東
京
医

科
歯
科
大
学
医
学
部
卒
業
。１
９
８
５

年
よ
り
１
９
８
７
年
ま
で
、
旧
西
ド
イ

ツ
政
府
給
費
留
学
生
と
し
て
ボ
ン
大
学

病
院
神
経
精
神
科
留
学
。
東
京
女
子
医

科
大
学
神
経
精
神
科
助
手
、
講
師
、
助

教
授
、
教
授
を
経
て
２
０
１
６
年
８
月

よ
り
赤
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
坂
元
薫
う
つ
治

療
セ
ン
タ
ー
長
。
２
０
２
０
年
４
月
よ

り
赤
坂
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
。

◆ ◆ ◆　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◆ ◆ ◆

医療法人 和楽会　赤坂クリニック 院長　　坂 元 　 薫

あなたもすぐに実践できるストレスを減らす方法
― その２－

　

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
2
0
2
1
年

11
月
上
旬
に
は
東
京
で
の
一
日
の
新
型
コ

ロ
ナ
新
規
感
染
者
が
つ
い
に
数
十
人
台
ま

で
に
激
減
す
る
と
こ
ろ
ま
で
来
ま
し
た
。

2
0
2
1
年
8
月
上
旬
の
よ
う
に
東
京
に

お
け
る
新
規
感
染
者
が
連
日
一
日

4
0
0
0
～
5
0
0
0
人
を
超
え
て
い
た

こ
ろ
の
こ
と
が
悪
夢
と
し
て
甦
り
ま
す

が
、
こ
の
原
稿
が
発
行
さ
れ
る
2
0
2
2

年
の
新
春
に
は
昨
夏
の
第
5
波
以
上
の
第

6
波
の
襲
来
が
な
い
こ
と
を
願
う
ば
か
り

で
す
。

　

自
分
は
ス
ト
レ
ス
と
は
無
縁
な
生
活
を

送
っ
て
い
る
と
い
う
人
は
、
お
そ
ら
く
極

め
て
少
数
派
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
し
て
こ

の
コ
ロ
ナ
禍
の
時
代
、
ス
ト
レ
ス
は
増
す

ば
か
り
だ
と
い
う
人
も
少
な
く
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。前
回
に
引
き
続
き
、

私
が
日
ご
ろ
考
え
、
そ
し
て
実
践
し
て
い

る
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
の
方
法
を
ご
紹
介
し

て
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
考
え
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

■
「
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
一
度
に
し
よ
う

と
し
な
い（
心
と
身
体
に
余
裕
を
残
す
習

慣
を
）」

　

や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
、
毎

日
、
実
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
あ
り
す

ぎ
て
ど
れ
か
ら
手
を
つ
け
て
よ
い
か
わ
か

ら
な
い
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
を

一
度
に
し
よ
う
と
す
る
と
結
局
は
何
も
で

き
ず
に
そ
の
日
一
日
終
わ
っ
て
し
ま
い
、

自
分
を
責
め
る
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
重
要
度
や
優
先
度
を

よ
く
考
え
て
、
優
先
順
位
の
高
い
も
の
か

ら
手
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
優

先
順
位
を
簡
単
に
つ
け
ら
れ
な
い
こ
と
も

し
ば
し
ば
で
す
。
そ
ん
な
時
は
、
あ
ま
り

厳
密
に
優
先
順
位
を
考
え
よ
う
と
し
す
ぎ

ず
、
ざ
っ
く
り
と
し
た
順
位
づ
け
で
も
よ

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
重
要
度
や
優
先
度
が
高
い
も
の

は
、
実
は
そ
う
簡
単
に
出
来
な
い
こ
と
も

少
な
く
な
く
、
な
か
な
か
取
り
掛
か
る
気

に
な
れ
な
い
こ
と
も
し
ば
し
ば
で
す
。
そ

ん
な
時
は
、
重
要
度
や
優
先
度
に
こ
だ
わ

り
す
ぎ
ず
に
順
番
を
変
え
て
、
最
も
簡
単

に
で
き
そ
う
な
こ
と
か
ら
済
ま
せ
て
し
ま

う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し
た
簡

単
な
こ
と
を
一
つ
で
も
二
つ
で
も
こ
な
せ

れ
ば
、
気
分
も
少
し
持
ち
上
が
り
、
場
合

に
よ
っ
て
は
も
う
一
つ
ぐ
ら
い
や
っ
て
み

よ
う
か
と
い
う
気
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
う
し
た
ら
し
め
た
も
の
で
す
。

　

ま
た
一
つ
ず
つ
き
ち
ん
と
こ
な
し
て
か

ら
次
の
課
題
に
移
る
と
い
う
「
立
て
並
び

法
」
だ
け
で
な
く
、
時
に
は
、
い
く
つ
か

の
課
題
に
少
し
ず
つ
同
時
に
手
を
つ
け
て

い
く
と
い
う
、
い
わ
ば「
横
並
び
法
」も
効

果
的
な
と
き
も
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

一
度
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
と
い
う
の
も
「
立
て
並
び
法
」
で
は
、

最
初
の
課
題
で
立
ち
往
生
し
て
し
ま
う
と

何
も
達
成
で
き
な
い
ま
ま
時
間
が
ど
ん
ど

ん
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
か
ね
な
い

か
ら
で
す
。

　
「
こ
れ
い
つ
や
る
の
？
今
で
し
ょ
っ
」と

い
う
フ
レ
ー
ズ
が
流
行
語
に
な
り
ま
し

た
。
た
し
か
に
そ
う
し
た
方
が
よ
い
こ
と

が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
す
が
、
明
日
や
っ

て
も
よ
い
こ
と
は
思
い
切
っ
て
明
日
に
回

す
と
い
う
こ
と
に
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
分
、
今
日
は
早
く
休
み

ま
し
ょ
う
。
あ
る
い
は
、
な
か
な
か
時
間

が
と
れ
な
く
て
観
ら
れ
な
か
っ
た
映
画
を

鑑
賞
し
て
み
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
あ

と
か
ら
振
り
返
る
と
大
切
な
想
い
出
の
晩

に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

■
「
少
な
く
と
も
数
人
の
人
と
暖
か
い
人

間
関
係
を
つ
く
る
こ
と（
孤
立
す
る
の
を

避
け
る
）」

　

一
人
で
い
る
方
が
気
が
楽
で
、
人
付
き

合
い
は
大
儀
だ
と
思
わ
れ
る
ひ
と
も
多
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
と
き
に
は

ふ
と
誰
か
と
話
し
合
い
た
い
と
思
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
ね
。
し
か
し
、
そ
ん
な
と
き

に
話
し
相
手
に
な
っ
て
く
れ
る
ひ
と
が
急

に
現
れ
て
く
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ひ
と
り
で
も
よ
い
の
で
す
が
、
で
き

れ
ば
二
、三
人
ぐ
ら
い
の
気
の
置
け
な
い

人
と
た
ち
と
の
暖
か
い
交
流
を
長
年
に
わ

た
っ
て
続
け
た
い
も
の
で
す
。

■
「
さ
さ
い
な
こ
と
に
こ
だ
わ
ら
ず
勝
ち

目
の
な
い
口
論
、対
決
は
せ
ず
妥
協
す
る
」

　

妥
協
と
い
う
言
葉
に
は
あ
ま
り
よ
い
響

き
は
な
い
の
が
普
通
で
す
。
い
つ
も
理
論

武
装
し
て
、
妥
協
を
許
さ
ず
相
手
を
論
破

し
て
持
論
を
徹
底
し
て
貫
き
通
す
。
そ
ん

な
生
き
方
も
立
派
で
す
。
し
か
し
、
ど
ん

な
場
面
で
も
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
そ
う
し

た
姿
勢
を
崩
さ
な
い
努
力
に
は
限
界
が
生

じ
る
も
の
で
す
。
と
き
に
は
負
け
る
が
勝

ち
と
は
言
わ
な
い
ま
で
も
、
こ
と
を
荒
立

て
ず
妥
協
し
て
し
ま
う
こ
と
も
大
事
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し
て
得
ら
れ
た

心
の
平
穏
さ
や
余
裕
を
別
の
活
動
に
活
か

し
た
方
が
、
そ
れ
か
ら
の
生
活
が
よ
り
豊

か
な
も
の
と
な
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

■
「
む
し
ゃ
く
し
ゃ
す
る
時
は
、
庭
い
じ

り
、
散
歩
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
適
度
に
身

体
を
使
う
」

　

む
し
ゃ
く
し
ゃ
し
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し

た
か
ら
と
言
っ
て
、
す
ぐ
に
こ
の
よ
う
な

対
処
が
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

普
段
か
ら
こ
う
い
う
対
処
法
を
考
え
て
お

き
、
適
度
に
身
体
を
使
う
習
慣
を
つ
く
っ

て
お
く
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
い
ざ
と
い

う
と
き
に
実
行
に
移
す
の
で
す
。そ
し
て
、

む
し
ゃ
く
し
ゃ
の
程
度
と
強
さ
に
応
じ

て
、
ど
の
よ
う
に
身
体
を
動
か
す
対
処
法

が
自
分
に
は
最
も
効
果
的
で
あ
る
の
か
を

確
か
め
て
お
く
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
そ
し
て
そ
れ
を
次
の
機
会
に
活
か
す

の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
対
処
法
が
万
全
に
な
っ
て

い
る
と
、
ひ
ょ
っ
と
と
す
る
と
む
し
ゃ
く

し
ゃ
す
る
こ
と
自
体
が
ほ
と
ん
ど
な
く

な
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

■
「
一
日
一
五
分
か
ら
二
○
分
、
目
を
つ

ぶ
っ
て
自
分
の
好
き
な
ソ
フ
ト
な
音
楽
を

聴
く
習
慣
を
つ
け
る
」

　

ど
ん
な
ジ
ャ
ン
ル
の
音
楽
で
も
よ
い
で

し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
、
穏
や
か
な
気
分
に

な
れ
る
よ
う
な
ソ
フ
ト
な
音
楽
を
毎
日
聴

く
習
慣
を
つ
け
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
私
も
寝
る
前
な
ど
に
沖
縄
民
謡
や

シ
ョ
パ
ン
の
夜
想
曲
な
ど
を
ゆ
っ
た
り
と

聴
い
て
い
ま
す
。
忙
し
く
て
な
か
な
か
時

間
が
と
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
朝
起
き
た
と
き
や
昼
休
み
、
帰
宅
し

て
ほ
っ
と
一
息
つ
い
た
と
き
や
、
寝
る
前

な
ど
短
く
て
か
ま
わ
な
い
の
で
好
み
の
ソ

フ
ト
な
音
楽
を
聴
い
て
み
て
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。

　

そ
ん
な
場
合
に
ち
ょ
う
ど
良
い
も
の
と

し
て
、
一
日
の
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
に
相
応

し
い
音
楽
が
聴
け
る
よ
う
に
工
夫
し
て

作
っ
た
Ｃ
Ｄ
「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
・
ク
ラ

シ
ッ
ク
ス
」（
デ
ラ
社
）が
あ
り
ま
す（
図

1
）。
た
と
え
ば
爽
や
か
な
寝
起
き
の
た

め
の
音
楽
、
出
勤
前
の
チ
ャ
ー
ジ
の
た
め

の
音
楽
。
午
前
中
の
一
仕
事
が
終
わ
っ
た

あ
と
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
音
楽
。
忙
し
い

一
日
の
仕
事
が
終
わ
っ
た
あ
と
に
聴
く

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
の
音
楽
、
そ
し
て
快
適
な

眠
り
を
約
束
し
て
く
れ
る
安
ら
ぎ
の
調
べ

な
ど
で
す
。

　

こ
の
C
D
「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
・
ク
ラ

シ
ッ
ク
ス
」
は
、
私
が
選
曲
、
監
修
、
解

説
を
務
め
た
も
の
で
す
。
手
前
味
噌
と

な
っ
て
し
ま
い
恥
ず
か
し
い
の
で
す
が
、

ぜ
ひ
、
一
度
手
に
と
っ
て
試
し
て
み
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

図1. メンタルヘルス・クラシックス
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先
日
、
聖
マ
リ
ア
ン
ナ
医
科
大
学

名
誉
教
授
の
長
谷
川
和
夫
さ
ん
が

老
衰
で
亡
く
な
っ
た
。
九
十
二
歳

だ
っ
た
。

　

職
業
上
認
知
症
に
か
か
わ
り
が
あ

る
な
ら
「
長
谷
川
式
認
知
症
ス
ケ
ー

ル
」
を
使
っ
た
こ
と
の
な
い
人
は
い
な

い
だ
ろ
う
。
彼
は
自
身
が
嗜
銀
顆
粒

性
認
知
症
に
か
か
っ
て
い
る
こ
と
を

公
表
し
、
朝
日
新
聞
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

で
は
「『
隠
す
こ
と
は
な
い
』『
年
を

取
っ
た
ら
誰
で
も
な
る
ん
だ
な
』
と
皆

が
考
え
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
社
会
の

認
識
は
変
わ
る
」
と
、
専
門
医
で
あ
る

自
分
が
認
知
症
に
な
っ
た
意
義
を

語
っ
て
い
る
。

　

そ
の
後
も
「
認
知
症
と
い
う
の
は
決

し
て
固
定
し
た
状
態
で
は
な
く
て
、

認
知
症
と
そ
う
で
な
い
状
態
は
連
続

し
て
い
る
。
つ
ま
り
行
っ
た
り
来
た

り
な
ん
だ
」
と
、
専
門
医
で
あ
り
認
知

症
当
事
者
で
な
け
れ
ば
語
れ
な
い
経

験
を
の
べ
て
い
る
。

　

回
想
す
る
と
、
私
も
長
谷
川
先
生

の
教
え
を
受
け
た
一
人
だ
っ
た
。

「
ボ
ケ
老
人
」に
会
う
ま
で

　

私
は
学
生
時
代
に
も
、
医
師
に
な
っ

て
か
ら
も
、
ふ
ら
ふ
ら
寄
り
道
ば
か

り
す
る
出
来
の
悪
い
人
間
だ
っ
た
。

　

臨
床
医
と
し
て
は
一
九
六
四
年
に

東
大
医
学
部
付
属
病
院
の
第
三
内
科

に
入
局
し
た
が
、
一
年
足
ら
ず
し
て

ア
メ
リ
カ
に
行
き
、
ペ
ン
シ
ル
ヴ
ァ

ニ
ア
大
、
デ
ュ
ー
ク
大
附
属
病
院
で

臨
床
訓
練
を
受
け
た
。
日
本
は
ち
ょ

う
ど
学
園
紛
争
の
時
期
で
、
そ
れ
に

関
わ
っ
て
い
た
弟
は
東
大
病
院
北
病

棟
の
開
館
に
際
し
て
逮
捕
さ
れ
、
半

年
以
上
巣
鴨
の
拘
置
所
に
拘
留
さ
れ

て
い
た
。

　

心
痛
の
あ
ま
り
母
が
狭
心
症
の
発

作
を
続
発
す
る
よ
う
に
な
り
、
私
は

帰
国
し
た
。
就
職
先
は
東
京
都
立
衛

生
研
究
所
で
、
ド
バ
ト
を
捕
ま
え
地

域
の
鉛
汚
染
の
状
況
を
調
べ
る
こ
と

だ
っ
た
。
臨
床
か
ら
一
転
し
て
環
境

衛
生
と
い
う
社
会
医
学
の
一
分
野
で

仕
事
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
あ

る
。
し
か
し
、
疫
学
な
ど
の
公
衆
衛

生
学
的
手
法
を
知
ら
な
い
で
は
仕
事

を
続
け
る
こ
と
は
で
き
な
い
。
疫
学

と
は
、
日
本
と
ア
メ
リ
カ
の
新
型
コ

ロ
ナ
流
行
パ
タ
ー
ン
を
比
較
す
る
よ

う
に
、
疾
病
な
ど
の
健
康
に
関
す
る

問
題
に
つ
い
て
、
集
団
と
集
団
を
比

較
す
る
学
問
で
あ
る
。
ア
メ
リ
カ
に

戻
り
、
ハ
ー
バ
ー
ド
公
衆
衛
生
大
学

院
で
マ
ス
タ
ー
の
学
位
を
取
る
こ
と

に
な
っ
た
。

　

帰
国
後
、
東
大
医
学
部
の
衛
生
学

教
室
に
移
っ
た
。
始
め
た
の
が
当
時

の
表
現
で
「
在
宅
痴
呆
老
人
」
の
疫
学

的
調
査
だ
っ
た
。

　

杉
並
区
の
開
業
医
の
方
た
ち
の
協

力
を
受
け
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
訪
れ
る

高
齢
者
で
性
と
年
齢
を
ほ
ぼ
合
わ
せ

た
「
正
常
老
人
」
と
「
痴
呆
老
人
」
を
紹

介
し
て
も
ら
い
、
認
知
能
力（
長
谷
川

式
認
知
症
ス
ケ
ー
ル
を
使
用
）と
妄

想
、
幻
覚
、
夜
間
の
せ
ん
妄
な
ど
の

周
辺
症
状
、
家
庭
環
境
条
件
を
調
べ

た
。
予
期
し
て
い
た
よ
う
に
周
辺
症

状
は
認
知
能
力
の
低
下
と
と
も
に
増

加
し
て
い
た
。

　

臨
床
に
お
い
て
は
、
長
野
県
佐
久

市
保
健
課
と
と
も
に
、
こ
れ
も
当
時

の
表
現
で
「
寝
た
き
り
老
人
・
呆
け
老

人
」
の
宅
診
事
業
に
参
加
し
た
。
本
格

的
に
認
知
症
高
齢
者
を
診
療
し
は
じ

め
た
き
っ
か
け
だ
っ
た
。

　

介
護
者
の
苦
労
話
を
よ
く
聞
き
、

認
知
症
や
寝
た
き
り
の
当
事
者
を
丁

寧
に
診
察
す
る
の
が
主
な
仕
事
だ
っ

た
が
、
こ
れ
ぞ
と
い
う
治
療
方
法
の

な
い
の
が
切
な
か
っ
た
。
判
ら
な
い

こ
と
は
老
人
科
医
や
精
神
科
医
に

走
っ
て
い
き
質
問
す
る
の
だ
が
、
彼

ら
も
こ
れ
と
い
う
答
え
を
用
意
し
て

い
な
い
の
だ
っ
た
。

　

あ
る
時
、
認
知
症
老
人
の
介
護
者

か
ら
質
問
さ
れ
た
。「
う
ち
の
義
母
は

夜
騒
い
だ
り
す
る
の
で
入
院
さ
せ
て

も
ら
っ
た
の
で
す
。
病
院
で
は
落
ち

着
い
て
騒
ぐ
こ
と
は
な
く
な
っ
た
の

で
す
が
、
家
に
戻
る
と
ま
た
騒
ぐ
の

で
す
。
ど
う
し
た
も
の
で
し
ょ
う
か
」。

答
え
ら
れ
る
は
ず
も
な
く
、
老
人
痴

呆
に
つ
い
て
の
大
家
、
長
谷
川
和
夫

先
生
の
教
授
室
を
訪
れ
た
。
彼
は
教

室
員
か
ら
「
ボ
ケ
老
人
」
と
綽
名
さ
れ

て
い
る
と
聞
い
て
い
た
。

人
間
関
係
と
い
う
ス
ト
レ
ス

　

長
谷
川
先
生
は
物
静
か
で
学
者
ら

し
い
白
哲
の
風
貌
の
持
ち
主
だ
っ
た
。

「
病
院
で
は
落
ち
着
い
て
い
る
の
に
帰

宅
す
る
と
、
夜
間
せ
ん
妄
の
よ
う
な

周
辺
症
状
が
出
る
の
は
、
な
ぜ
で
す

か
」
と
質
問
す
る
と
、
彼
は
眉
を
少
し

ひ
そ
め
て
答
え
た
。「
う
ー
ん
、
そ
れ

は
私
に
も
判
ら
な
い
の
で
す
よ
。
し

か
し
患
者
が
退
院
帰
宅
す
る
と
、
ま

た
症
状
が
出
る
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と

は
、
私
も
、
い
や
研
修
医
な
ど
で
も

予
測
で
き
る
の
で
す
。
た
と
え
ば
、

介
護
者
が
見
舞
い
に
来
て
患
者
と
話

を
し
て
帰
っ
た
後
、
患
者
が
し
く
し

く
泣
い
て
い
る
。
こ
う
い
う
時
は
、

ま
ず
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
症
状

が
現
れ
ま
す
な
」。

　

先
生
の
答
え
は
示
唆
的
で
、
私
た

ち
の
予
想
に
合
う
も
の
だ
っ
た
。「
そ

う
だ
！
介
護
者
と
の
人
間
関
係
の
良

し
あ
し
が
周
辺
症
状
の
発
現
に
つ
よ

く
影
響
し
て
い
る
に
違
い
な
い
！
」。

人
間
関
係
は
、
認
知
症
高
齢
者
に
と
っ

て
、
つ
よ
い
ス
ト
レ
ス
源
と
な
っ
て

い
る
は
ず
だ
。

　

私
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
に
は
心
理
学

専
攻
の
者
も
お
り
、
み
ん
な
で
相
談

し
て
「
主
要
介
護
者
虚
弱
老
人
・
人
間

関
係
ス
ケ
ー
ル
」
を
つ
く
っ
た
。
こ
れ

は
小
さ
い
子
供
と
親
と
の
関
係
を
調

べ
る
ス
ケ
ー
ル
に
準
じ
た
も
の
だ
っ

た
。
つ
ま
り
、
言
語
的
表
現
が
比
較

的
あ
て
に
な
ら
ず
、
態
度
の
方
が
両

者
の
関
係
を
現
し
て
い
る
と
考
え
る

の
だ
。
た
と
え
ば
母
親
に
「
あ
な
た
の

お
子
さ
ん
を
愛
し
て
い
ま
す
か
？
」
と

聞
く
な
ら
ば
、
そ
う
で
な
く
と
も
「
は

い
」
と
答
え
る
確
率
が
高
い
だ
ろ
う
。

も
し
子
供
が
ほ
ん
と
う
に
可
愛
い
な

ら
、
抱
き
上
げ
て
キ
ス
し
て
あ
げ
る

こ
と
が
多
い
だ
ろ
う
。

　

こ
の
ス
ケ
ー
ル
を
用
い
て
、
長
野

県
佐
久
市
、
東
京
都
杉
並
区
、
沖
縄

県
名
護
市
で
調
査
し
た
結
果
、
ど
こ

に
お
い
て
も
人
間
関
係
の
悪
い
群
と

良
い
群
と
で
は
、
周
辺
症
状
の
発
現

率
に
明
瞭
な
差
が
認
め
ら
れ
た
の

だ
っ
た
。
人
間
関
係
が
悪
い
群
で
は
、

よ
い
群
に
比
べ
、
常
に
は
っ
き
り
と
、

周
辺
症
状
が
多
く
現
れ
て
い
た
。

　

さ
て
当
時
、
在
宅
高
齢
者
認
知
症

の
人
口
当
た
り
有
病
率
は
、
東
京
と

沖
縄
県
佐
敷
村
で
は
全
く
同
じ
四

パ
ー
セ
ン
ト
だ
っ
た
。
と
こ
ろ
が
佐

敷
村
で
は
認
知
症
高
齢
者
に
周
辺
症

状
を
現
す
も
の
が
ま
っ
た
く
な
い
の

に
、
東
京
都
で
は
半
数
に
周
辺
症
状

が
あ
り
、
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
に
夜
間

せ
ん
妄
が
認
め
ら
れ
た
。
私
た
ち
の

調
査
で
得
ら
れ
た
知
見
は
、
こ
の
状

況
の
解
釈
に
有
益
で
あ
っ
た
。
つ
ま

り
東
京
に
は
、
認
知
症
高
齢
者
が
安

心
し
て
生
活
で
き
る
環
境
が
、
佐
敷

村
に
く
ら
べ
て
、
べ
ら
ぼ
う
に
少
な

か
っ
た
の
で
あ
る
。

自
分
が
な
る「
認
知
症
」

　

認
知
症
に
な
る
確
率
は
加
齢
と
と

も
に
増
え
て
い
く
。
七
十
代
前
半
で

は
数
パ
ー
セ
ン
ト
だ
が
、
後
半
に
な

る
と
一
〇
、八
十
代
前
半
で
は
二
〇
、

後
半
で
四
〇
パ
ー
セ
ン
ト
に
達
し
、

超
高
齢
の
九
十
代
に
は
過
半
数
を
超

え
る
。

　

そ
の
大
部
分
を
占
め
る
の
が
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
あ
る
。
つ

ま
り
「
人
生
百
年
」
の
時
代
に
は
、
長

生
き
す
る
者
は
認
知
症
に
な
る
覚
悟

が
必
要
に
な
っ
て
く
る
。
そ
の
時
ど

の
よ
う
な
ケ
ア
を
社
会
が
用
意
す
べ

き
な
の
か
。
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〈
大
井　

玄
略
歴
〉

一
九
三
五
年
生
ま
れ
。

一
九
六
三
年
東
京
大
学
医
学
部
卒
。

東
京
大
学
名
誉
教
授
。

元
国
立
環
境
研
究
所
所
長
。

臨
床
医
の
立
場
を
維
持
し
な
が
ら
国
際

保
健
、
地
域
医
療
、
終
末
期
医
療
に
か

か
わ
っ
て
き
た
。

● 野鳥図鑑 ●

撮影　日本野鳥の会  岐阜  顧問　大塚之
ゆ き と し

稔

1月の別名「睦月」は、親せきや知人が仲睦まじく集うこと
から生まれたと言われています。縁起の良い初夢の代名詞

「一富士・二鷹・三茄子」は天下人である徳川家康が晩年を
過ごした駿河の名物に由来すると言われています。寝正月
は禁物、寝過ぎは益々眠くなり注意力が低下します。1月
の花ではシクラメンの鉢植えや水仙、万両が楽しませてく
れます。1月の美味はブリ大根。

福寿草家族のごとくかたまれり　　福田　蓼汀

2月の別名「如月」は、キサラギは寒いので更に着物を重ね
着する（衣更着）という意味。この月には、立春と節分があ
ります。1年中で一番寒い月ですが、運動は忘れずに！2月
の花は何と言っても梅。梅は350種、大きく野梅系、紅梅系、
豊後系があります。寒い夜はあたたかい汁物、さつま汁、
けんちん汁、のっぺい汁、粕汁などはいかがでしょうか。

水にじむがごとく夜が来てヒヤシンス　　岡本　眸

３月の別名「弥生」は、イヤオイ、すなわち、ますます生長
するという言葉の詰まったもの。菱餅はひな祭りに飾りま
す。紅、白、緑などに着色した菱形の薄い餅を、下から上
に段々小さくなるよう重ねて供えます。3月の花の代表は
椿、それ以外に甘い香りの沈丁
花、黄色が鮮やかなレンギョウの
花。年度末は忙しくストレスに陥
りやすいので、短時間でも積極的
にホッとした時間を作ります。

山路来て何やらゆかし菫
すみれ

草
　　　　　　　　　　　芭　蕉

【 マヒワ 】
　スズメより小さな小鳥で冬鳥として飛来する。低

い山に数十羽から数百羽の群れで生活し、飛ぶと黄

色い体がキラキラと目立つ。

　ヒワを漢字で書くと「鶸」と書くが、いかにもか弱

い感じのする鳥である。

　

東
京
大
学
医
学
部
精
神
科
教
授
、

都
立
松
沢
病
院
長
な
ど
を
歴
任
し
た

松
下
正
明
さ
ん
は
、
か
つ
て
日
本
老

年
精
神
医
学
会
の
基
調
講
演
で
聴

衆
を
驚
か
せ
た
こ
と
が
あ
る
。
そ

れ
は
、
超
高
齢
者
の
大
部
分
を
占
め

る
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
特

別
の
病
気
と
い
う
よ
り
も
老
耄
の
現

れ
だ
、
と
い
う
も
の
だ
っ
た
。
両
者

に
お
い
て
脳
の
病
理
的
知
見
に
差
が

見
ら
れ
な
い
し
、
臨
床
症
状
も
酷
似

し
て
い
る
。

　

そ
の
意
味
合
い
は
明
ら
か
だ
ろ
う
。

長
生
き
す
れ
ば
「
認
知
症
」
に
な
る
の

は
、
老
化
の
現
れ
と
し
て
自
然
だ
と

い
う
こ
と
で
あ
る
。

　

長
谷
川
和
夫
さ
ん
は
認
知
症
に

な
っ
て
、『
ボ
ク
は
や
っ
と
認
知
症
の

こ
と
が
わ
か
っ
た
』
を
書
か
れ
た
が
、

そ
れ
は
実
感
で
あ
ろ
う
。
認
知
症
に

な
っ
て
初
め
て
、
外
か
ら
見
た
認
知

症
で
は
な
く
、
内
か
ら
体
験
す
る
認

知
症
理
解
が
可
能
に
な
っ
た
の
だ
。

　

日
本
の
認
知
症
対
応
は
、
常
に
、

外
か
ら
認
知
症
高
齢
者
を
見
て
き
た
。

そ
れ
は
「
な
に
も
わ
か
ら
な
く
な
っ
た

人
」
で
あ
り
、「
ケ
ア
の
対
象
に
な
る

人
」
と
い
う
見
方
だ
っ
た
。
私
た
ち

誰
で
も
が
認
知
症
に
な
る
ま
で
生
き

る
時
代
に
は
、
長
谷
川
さ
ん
の
「
認

知
症
と
そ
う
で
は
な
い
状
態
は
連
続

し
て
い
る
」
と
い
う
内
か
ら
の
発
見

を
ふ
ま
え
、
認
知
症
高
齢
者
に
は「
主

体
的
に
人
生
を
生
き
る
人
」
つ
ま
り

「
自
分
自
身
」
と
し
て
対
応
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。

　

そ
れ
は
デ
ン
マ
ー
ク
な
ど
北
欧
に

お
い
て
行
わ
れ
始
め
て
い
る
対
応
で

あ
り
、
か
つ
て
沖
縄
の
佐
敷
村
で
も

行
わ
れ
て
い
た
高
齢
者
へ
の
対
応
で

あ
る
。
要
約
す
れ
ば
、
住
み
慣
れ
た

地
域
で
、
敬
意
を
も
っ
て
、
生
活
支

援
を
す
る
こ
と
、
と
言
え
よ
う
。

　

  

冬
の
夜
や  

銀
河
に
急
ぐ

　
　
　
　
　
　
　
　
　

ボ
ケ
老
人

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

了

フクロウ博士の
メンタルヘルス歳時記⑥


